Que las comidas Dame alimentos que pueda j[Juguemos!

ili i . . i juegas conmigo, me ayudas a
familiares sean apacibles comer sin riesgo S d

crecer con mas inteligencia, fuerza,
salud y felicidad. Me gusta hacer

estas cosas contigo:

e Dame trozos pequefios de alimentos que sean

* Me gusta estar contigo. Disfrutemos de > :
blandos y facil para masticar.

comer juntos. Apaga la TV, el teléfono y

los dispositivos moviles. ¢ No me des alimentos con que podria ahogarme:

« Debo sentarme siempre para comer o verduras crqdas duras, uvas enteras, cycharadas © Bailar
beber. Siéntame a la mesa con nuestra de mantequilla de cacahuate, papas fritas, © Jugar a seguir al lider
familia en una silla alta o asiento nueces, palomitas de maiz, frutas secas, * Jugar a las escondidas

salchichas, trozos de carne o dulces duros. * Hacer rodar una pelota

© Correr detras cada otro
® Pasear
® Subir escaleras

elevado. Puedo comer la mayoria de los
alimentos de la familia. e Corta las uvas en mitades, unta la mantequilla
de cacahuate en una capa delgada, corta las

e Estoy aprendiendo a comer con las )
salchichas a lo largo.

mafios y la cuchara. jNecesito mucha

Me gusta mucho jugar todos los dias.

practica! Déjame tocar y jugar con mi * Puedo probar estos alimentos ahora, excepto * Hacer casas con almohadas,
comida. {Me ensuciaré al aprender a si nuestra familia tiene alergias alimentarias: cojines del sofd y mantas
comer por mi cuenta! leche de vaca, huevos enteros, mantequilla de

cacahuate. Vea que no tenga alergias.

jAyudame a que me guste mi iMira lo que puedo hacer! Manténgame seguro y
tazal e Me gusta mucho saltar y escalar. ~ Saludable.
e Ahora tomo de la taza, no mas del biberén. Por favor vigilame para que esté a o En el automdvil, siempre debo estar
iEsto me ayuda a proteger de las caries mis salvo. sentado en mi asiento de seguridad.
Receta nara una bocadillo lindos dientes nuevos! o PL,IedO decir,algunas pglabras. e LIévame a ver a mi doctor y dentista.
saludab?e- :Los bocadillos son e Solicita ideas a WIC si necesito ayuda para dejar Hablame, cantame y Iéeme para e Ayldame a cepillarme los dientes y a Ten O 1
. l . que aprenda mas. ;
Q dill importantes! el biberén y usar la taza. A Siontes! L e d usar hilo dental.
: e Tengo dientes! Limpialos dos veces :
resaditia Los bocadillos * Ofréceme agua para beber entre comidas y al dé\ Usa un cepillrz) de dientes :Vlatr]ten 2 ?osas(;que puT.den : : ]
illa i : : ; ' astimarme fuera de mi alcance. .
* Calentar una tortilla integral en una saludables me ayudan bocadillos, no bebidas dulces, como jugos. bequefio y suave con una pizca de _ ! ‘A divertirnos!
sartén. 2 crecer. Planea mis pasta dental con fldior e Siempre vigilame cuando estoy cerca
e Agregar queso rallado sobre la tortilla; bocadillos y no dejes o dellagua. o
doblar y cocinar hasta que el queso que me llene de Consulta a WIC si tienes preguntas sobre lo que como. * Aléjame de cigarrillo, tabaco y
se derrite y la tortilla esté dorada. DoCAdIllOS T0A0 €] AiA.  eeeeeeeeeeeesseeeeeeeeeeeeee e e cualquier otra fuente de humo.

e iNo TV, ni tableta, ni teléfono, ni
computadora es lo mejor para mi!

e Acuéstame a dormir la siesta todos
los dias. Necesito un tiempo de
silencio. ;Quieres leerme un cuento?

e Pongame protector solar cuando
juego afuera.

................................................................................................................. iEXplora conmigo maneras

e Cortar en trozos pequefios.

e Dejar enfriar un poco antes de servir.
Amamantando *

* Me encanta este momento especial. jHay que prolongarlo tanto como
ambos queramos!

=)

Lavame las
manos antes
y después de

¢ La leche materna cuenta como una porcién de leche para mi.

o D Lieoalth PUBLIC HEALTH divertidas de comer saludable
/ ea t e HEALTHIER WASHINGTON y estar activo'
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Ahora soy un nino
pequeno. jEstoy listo
para probar nuevos

Alimentos buenos para niiios de un aino. Ofréceme todos los dias:

Planes de comidas y bocadillos para mi

Ofréceme 3 comidas y 2 o 3 bocadillos cada

dia. Me gusta comer aproximadamente a la
misma hora todos los dias. ! ﬂ
N

alimentos!

Durante el siguiente afio, cambiaré mucho.
Ahora como mas como un bebé, pero pronto
comeré mas como tu.

e Me gusta imitarte. Si comes alimentos
saludables, querré probarlos también.

e Si pruebo muchos alimentos diferentes de
pequefo, aprenderé a tomarles el gusto.

e Estoy creciendo, pero no tan rapido como antes.
Podria comer menos.

e Mi estébmago aln es pequefio.
¢ Yo sé si tengo hambre o no.

Confia en que comeré la cantidad correcta.

e T decides qué alimentos saludables ofrecerme.
Yo decido cuales de estos alimentos comeré y
cuanto comeré.

e Comienza por porciones pequefas,
aproximadamente 1 cucharada de cada alimento.
Déjame pedir mas.

e Déjame decidir cuando haya comido suficiente.
No me obligues a comer o a “limpiar el plato”.

* No te preocupes si ho como una comida o un
bocadillo. Algunos dias comeré mas que otros.

e Sirveme los alimentos que me gustan junto con otros
nuevos. Es posible que tengas que ofrecerme un
alimento nuevo 10 veces hasta que me guste. Esto
es normal. jAprendo sobre los alimentos cada dia!

5 0 6 de estas opciones:

* Ui a % rebanada de pan o tortilla

° U4 a % taza de cereal seco

* V4 taza de fideos, arroz o avena cocidos
© 2 0 3 galletas saladas pequefas

iLa mitad de los granos que coma deben ser
integrales!

Proteinas

3 0 4 de estas opciones:

e 1 cucharada de carne, pollo, pavo o
pescado, todo picado

* 15 huevo

e 2 cucharadas de frijoles en puré, cocidos

e 15 cucharada de mantequilla de mani

e 2 cucharadas de tofu

iLa carne y los frijoles me dan mucho hierro que
fortalece mi sangre!

Frutas

»®

3 0 mas de estas opciones:

3 0 mas de estas opciones:

e U, taza de fruta fresca y blanda

e 1/ taza de frutas blandas, enlatadas o
congeladas

e 4 onzas de jugo de frutas puro (jno mas!)

* V4 taza de verduras cocidas picadas
* Vi taza de verduras cocidas en puré
¢ 2 onzas de jugo de verduras

jOfréceme verduras de color verde oscuro o
anaranjado todos los dias! Ofréceme alimentos con vitamina C todos
los dias (naranjas, fresas, melones, mangos,

papayas, jugos WIC).

Lacteos

4 de estas opciones:

Comienza con ,
cantidades pequefasy
deja que te pida mas.

® 4 onzas de leche
* 4 onzas de yogur
¢ 1 rebanada de queso

iNo méds de 16 onzas de leche al dia! WIC
me brinda leche entera hasta los 2 afios.
Alimentos en el grupo de los lacteos me dan
calcio para tener huesos y dientes fuertes.

Grasas, aceites y dulces

Solo un poquito

Estas son algunas ideas de planes de
comidas y bocadillos. Selecciona una

variedad de alimentos que me ayuden a

crecer y ser fuerte.

Comidasyhbocadillos—Plan A

(1000 calorias por dia)

-

Comidasyhocadillos—PlanB
(1000 calorias por dia)

Desayuno 1 onza de granos Desayuno 1 onza de granos
Y taza de frutas Y5 taza de lacteos
Y5 taza de lacteos 1 onza de alimentos con proteinas
Bocadillo 1 onza de granos Bocadillo Y taza de frutas
Y taza de frutas Y5 taza de lacteos
Almuerzo 1 onza de granos Almuerzo 1 onza de granos
Y4 taza de verduras Y4 taza de verduras
Y5 taza de lacteos Y taza de lacteos
1 onza de alimentos con proteinas
Bocadillo Y4 taza de verduras Bocadillo Vs taza de verduras
Y, taza de lacteos Y, taza de frutas
Cena Y% onza de granos Cena 1 onza de granos
Y, taza de verduras Y5 taza de verduras
Y taza de lacteos Y5 taza de lacteos
1 onza de alimentos con proteinas 1 onza de alimentos con proteinas

1 onza de granos =

1 rebanada de pan o

1 onza de cereal listo para comer o

Y% taza de arroz, pasta o cereal cocidos
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